
 

保健だより９・10 月号 

令和５年 高岡市立国吉義務教育学校保健室  
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

朝晩少しずつ涼しくなり、だんだんと秋が近づいてきていますね。 

夏休みの生活リズムから学校の生活リズムに戻すために、まずは、早ね早起きをして、朝食をし

っかりとりましょう。できれば排便をして、すっきりした心と体で登校できるように心がけましょ

う。 
 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早起き 

外あそび 

朝の排便 

朝ごはん 早ね 
※まずは、早く起きて太陽の光を浴び、１日の 

始まりをスイッチオン！にしましょう。 

９・１０月の保健行事 

・ ８／２８（月）  身体計測・視力検査【後期課程】 

           →終了しました 

・ ８／３０（水）～９／１（金） 

  身体計測・視力検査【前期課程】 

  →１A、３A、６Aは終了しました 

・ ９／１３（水）  たかおかキッズ健診【４年生】 

・ ９／２７（水）  たかおかキッズ健診【７年生】 

・１０／２６（木）  就学時健康診断【前期児童は１時下校】 

 
 

９・10月の保健目標 

９月 ・生活リズムを整えよう 

  ・けがの予防に努めよう 

10月 目を大切にしよう 

★夏休みもメディアコントロールデーに挑戦しました★ 

メディアと上手に付き合っている姿がみられました！児童生徒の感想を紹介します。 

・メディア以外のことをたくさんすることで、メディア時間を短くすることができました。（６年） 

（過ごし方の例：勉強、読書、運動、工作、家の中の掃除、片付け等） 

・午前中にテレビを見がちなので、宿題や本を読んで午前中は過ごすように頑張りました。夜ごは

ん前にいつもテレビを見がちなので気を付けたいです。              （８年） 

◆２学期も熱中症に注意しましょう！ 
 夏休み明けは、暑さや学校のリズムに体が慣れていないので、熱中症の危険が高まり 

ます。水筒を忘れずに持ってきましょう。 

 



 

◆今どんな気持ちですか？ 
私たちは生活の中で色々な気持ちになりますが、「怒ってはだめ」「泣いてはだめ」と、がまんしす

ぎていないでしょうか。気持ちを押さえつけていると、体に良くない影響が出たり、人との関係が

うまくいかなかったりすることがあります。 

まずは、今の自分の気持にぴったりとくる言葉を探してみてください。そして、誰かに話す、日記

に書くなど、気持ちを表すようにしてみましょう。 

 

 

 

      どきどき     しくしく     にっこり     ふんっ     ぷんぷん 

 

 

  にこにこ    るんるん     えっ      ほんわか     やったー 

 

みなさんは、「むかつく、キレそう」などの不快な気持ちをもったとき、どうし

ていますか。 

「気持ちの本」によると、不快な気持ちは、一人で抱え込み、抑圧することは

心の健康によくないそうです。抑圧することで感情が消えてしまうことはめった

になく、形を変えて心をむしばむそうです。 

怒りを相手にぶつけたりする方法ではなく、「うらやましいなあ」「腹が立って

仕方がない」など、自分の気持ちを受け入れ（どんな気持ちもあってよい）、率

直に言葉にして、泣いたり、書いたり、話したりして外に出すことが心の健康の     

ためにも大切です。     ※参考・引用：森田ゆり著「気持ちの本」、童話館出版、2003 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分で 

できるようになろう 


